Gesunde Vorteile

Das Kursprogramm der AOK NordWest schenkt
lhnen wertvolle Inspirationen rund um lhre
Gesundheit. Einfach lhren Lieblingskurs aus-
suchen und schnell anmelden!

Kostenlos mitmachen
Alle Angebote unseres Kursprogramms sind
exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden.

Angebote nach MaB wdhlen

Ob vor Ort in Ihrer Nahe oder live im Internet -
wdhlen Sie zwischen Kursen in einer Gemeinschaft
und attraktiven Online-Angeboten.

Punkte sammeln

Ob vor Ort oder online - lhre Teilnahme an
unseren Kursen lohnt sich doppelt: Wir schreiben
Ihnen Punkte beim AOK-Prémienprogramm oder
AOK-Familienbonus gut.

Herzlich willkommen

Persdnlich vor Ort: mit dem dichtesten Kundencenter-Netz
Kompetent und kostenfrei 24 Stunden am Tag: 0800 265 5000
Rund um lhre Gesundheit bestens informiert: aok.de/nw
Bequem im Online-ServiceCenter: nordwest.meine.aok.de

SR SH Suid
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Anmeldung ab

23.06.2022
ab 8:30 Uhr

lhr AOK-
Kursprogramm

Exklusive Angebote flir AOK-Kunden rund um
Erndthrung, Bewegung, Entspannung und
Nichtrauchen

Mehr erfahren auf aok.de/nw

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.




Liebe Kunden,

trotz Einschrdnkungen durch die Corona-Pandemie
haben wir wieder ein umfangreiches und viel-
faltiges Kursprogramm fir Sie aufgestellt. Dabei
sind lhre Gesundheit und lhre Sicherheit unser
MaBstab.

Es gelten die jeweils aktuellen Landesverordnungen
in Schleswig-Holstein und Nordrhein-Westfalen.

Bitte beachten Sie: Es ist auch weiterhin mdglich,
dass aufgrund hoher Infektionszahlen und ent-
sprechender Regelungen Kurse nicht starten
kénnen bzw. kurzfristig abgesagt werden miissen.
Online sind wir natirlich auf jeden Fall mit
interessanten Angeboten fiir Sie da.

Bleiben Sie gesund!
lhre

AOK NordWest
Die Gesundheitskasse.

Gut zu wissen

Wir unterstiitzen Sie gern bei lhrer gesunden Lebens-
weise. GenieBen Sie lhre Vorteile als AOK-Kunde!

Alle Kurse sind exklusiv, kostenfrei, qualitdtsgepriift
und werden von kompetenten Kursleitern durchge-
fihrt.

Pro Jahr dirfen Sie kostenfrei zwei Kurse besuchen.
Das ist gesetzlich im sogenannten Leitfaden Préven-
tion so vorgegeben. AuBerhalb dieses Leitfadens
stehen lhnen unsere kostenfreien Gesund erleben-
Angebote und AOK-KochWerkstdtten offen.

Ihre Teilnahme an unseren Kursen lohnt sich doppelt:
Wir schreiben lhnen Punkte beim AOK-Préimienpro-
gramm oder AOK-Familienbonus gut. Bitte haben Sie
Verstdndnis: Wir vergeben unsere Kurspldtze zundchst
an die Kunden, die ein Angebot zum ersten Mal buchen.

Unsere Praventionskurse richten sich grundsdtzlich an
gesunde Personen. Fir Menschen mit gesundheitlichen
Beschwerden bieten wir spezielle Kurse.

Grundsatzlich stehen unsere Préiventionsangebote
allen AOK-Kunden offen — auch Menschen mit Behin-
derung. Sollten Sie unsicher sein, ob eine Teilnahme fir
Sie mdglich ist, melden Sie sich bitte bei uns.

Sie haben sich zu einem Kurs verbindlich angemeldet
und kdénnen nicht teilnehmen? Dann melden Sie sich
bitte unbedingt spdtestens eine Woche vor Kursbeginn
bei uns ab.

Bitte beachten Sie: Die Corona-Regeln kdnnen sich
regional unterscheiden. Unter Umsténden kdnnen Sie
nur als Geimpfte oder Genesene an unseren Kursen
teilnehmen. Bitte informieren Sie sich deshalb fur hr
jeweiliges Angebot vor Ort.



2. Halbjahr 2022

Juli 2022
Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
26 1 2 3

27 4 5 6 7 8 9 10
28 11 12 13 14 15 16 17
29 18 19 20 21 22 23 24
30 25 26 27 28 29 30 31

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So

35 29 30 31

September 2022

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
35 1 2 3 4
36 5 6 7
37 12 13 14 15 16 17 18
38 19 20 21 22 23 24 25
39 26 27 28 29 30
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Oktober 2022
Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
39 1 2

40 3 4 5 6 7 8

41 10 11 12 13 14 15 16
42 17 18 19 20 21 22 23
43 24 25 26 27 28 29 30
44 31

November 2022

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
44 1 2 3 4 5 6
45 7 8 9 10 11 12 13
46 14 15 16 17 18 19 20
47 21 22 23 24 25 26 27
48 28 29 30

Dezember 2022

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
48 1 2 3 4
49 5 6 7
50 12 13 14 15 16 17 18
51 19 20 21 22 23 24 25
52 26 27 28 29 30 31
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Ferien/Feiertage
in SH

Schnell anmelden

Online
Sichern Sie sich unter aok.de/nw/kurse einen Platz in
Ihrem Lieblingskurs!

Telefonisch
Einfach zum Hérer greifen und Ihre Versichertenkarte
bereithalten.

"
Petra Schmidt Nicole Bartos
Tel.: 0800 2655-185229 Tel.: 0800 2655-185229

Anna-Lena Seegert
Tel.: 0800 2655-185229

Eine Bestdtigung |Ihrer Teilnahme erhalten Sie
ungefdhr zwei Wochen vor Kursbeginn.

*Datenschutzhinweis: Die Daten werden zur Erfiillung unserer Aufgaben nach § 284 Abs.
1Satz 1 Nr.4i.V.m.§ 20 SGB V zum Zwecke der Anmeldung an einem Gesundheitskurs
erhoben und verarbeitet. Empfdnger Ihrer Daten kénnen im Rahmen gesetzlicher Pflichten
und Mitteilungsbefugnisse Dritte oder von uns beauftragte Dienstleister sein. Allgemeine
Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie unter
aok.de/nw/datenschutzrechte. Verantwortlicher ist die AOK NordWest. Die Gesundheits-
kasse., Kopenhagener Str. 1, 44269 Dortmund. Den Stabsbereich Datenschutz der AOK
NordWest erreichen Sie unter gleicher Adresse.
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AOK-Aktiv abnehmen!
\ 3 Bewusst essen

Mit gutem Gewissen genussvoll essen und dabei
abnehmen. Dieses Programm weckt Lust auf eine
gesunde Lebensweise mit ausgewogener Erndhrung

und Zunahme der Alltagsbewegungen. Durch

| - Anderung der Essgewohnheiten werfen Sie alten
" Ballast von Bord. Sie erreichen Ihr Wohlflihlgewicht
und werden Stiick fur Stlick mobiler. Das Programm ist
A | fiir Personen mit leichtem bis mittlerem Ubergewicht
k geeignet (BMI zwischen 25 bis 35).

-

Kurs-Nr:

Beginn:
e Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
.
"'_l-...-“’-““. Kursleitung:
Kursgebiihr:

Beginn:

! ' -
- ' [N ort:

g | * Tag, Uhrzeit:

Aa -' Dauer:

Wl & Kursleitung:
- Kursgebiihr:

erndahren

Mit einer ausgewogenen, vollwertigen und individuell abge-
stimmten Erndhrung geben Sie lhrem Kérper, was er braucht.
Und davon profitieren Sie Ihr ganzes Leben. Uberzeugen Sie sich
in unseren Kursen davon, wie lecker eine gesunde Erndhrung
sein kann.

210667

24.08.2022
AOK-Kundencenter
Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
mittwochs, 18:30 Uhr
9-mal 90 Minuten Theorie
1 praktische Einheit

Andrea Knackstedt
155,00 EUR*

210665

04.10.2022
DRK-Ortsverein

Libecker StraBe 17,
23843 Bad Oldesloe
dienstags, 10:30 Uhr
9-mal 90 Minuten Theorie
1 praktische Einheit
Maike Menzel

155,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Aktiv abnehmen. Fortsetzung von Seite 11

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

209957

25.08.2022

Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
donnerstags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Martina Ruther

155,00 EUR*

kann auch online stattfinden

209898

21.09.2022
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
mittwochs, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Antonia Kuhlmann

155,00 EUR*

210657

01.09.2022

AWO Geesthacht e.V.

Markt 26, 21502 Geesthacht
donnerstags, 19:00 Uhr
9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Renate Frank

155,00 EUR*

209899

21.09.2022

Gemeinschaftsschule am Marschweg
Marschweg 16 - 20,

24568 Kaltenkirchen

mittwochs, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Birgit JanBen

155,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210857

31.08.2022
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-StraBe 1,
23566 Liibeck

mittwochs, 18:30 Uhr
9-mal 90 Minuten Theorie
1 praktische Einheit
Susanne Wernau

155,00 EUR*

210668

22.08.2022

Jochim-Polleyn-Haus
Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
montags, 19:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Renate Frank

155,00 EUR*

210941

05.09.2022

Kursort noch nicht bekannt
22846 Norderstedt
montags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie
1 praktische Einheit

Tanja Reese

155,00 EUR*

209897

22.09.2022

AOK-Kundencenter

Hindenburgdamm 60, 25421 Pinneberg
donnerstags, 18:30 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Antonia Kuhlmann

155,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 13



AOK-Gesund essen und
genieBen nach
Feierabend

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

209900

03.11.2022

AOK-Kundencenter

Hindenburgdamm 60, 25421 Pinneberg
donnerstags, 18:00 Uhr

Eine gesunde Erndhrung und mehr Bewegung helfen,
den Anforderungen des Berufsalltags besser Stand
halten zu kdnnen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie
durch gute Planung, richtiges Einkaufen und clevere
Vorratshaltung auch bei wenig Zeit nach Feierabend
leckere und gesunde Gerichte auf den Tisch bringen
konnen. Es werden fettarme Garmethoden und Alter-
nativen fur den Konzentrationskiller Zucker vorge-
stellt. Gemeinsam werden Rezepte ausprobiert, die
einfach und schnell zubereitet sind. So finden Sie Zeit,

lhren Feierabend z. B. mit mehr Bewegung zu genief3en.

Kurs-Nr: 209959
Beginn: 06.09.2022
Ort: Gemeinschaftsschule

Tag, Uhrzeit:

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
dienstags, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten

Kursleitung: Martina Rither

Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 209901

Beginn: 10.11.2022

Ort: Gemeinschaftsschule am Marschweg

Tag, Uhrzeit:

Marschweg 16 - 20,
24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Birgit JanBen
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Cornelia Kri
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Achtsam suf3en

Gegen Zucker in MaBen ist nichts einzuwenden, Zucker
in Massen kann jedoch zum Problem werden. Daher
probieren wir unter dem Motto ,Achtsam siBBen”
leckere Speisen und Getréinke aus, die auch mit
weniger Zucker prima schmecken. Mitmachen - es
lohnt sich, neue Geschmackserlebnisse erwarten Sie!

Kurs-Nr: 209958
Beginn: 23.08.2022
Ort: Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Martina Ruther
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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AOK-KochWerkstatt -
After Work

Schnelle Kiche fir Berufstatige! Beginnen Sie den
Feierabend mit der Zubereitung einfacher, leckerer
Gerichte. In der AOK-KochWerkstatt vermitteln wir
Ihnen, neben hilfreichen Tipps und Infos, Spaf bei der
Zubereitung und beim anschlieBenden gemeinsamen
GenieBen. Und ganz nebenbei lernen Sie viel Uber eine

AOK-KochWerkstatt -
An die Topfe, fertig, los!

Ob Verpflegung im Homeoffice oder gesunde Erndh-
rung fur die Familie - selbst kochen ist wieder in.
Wichtig sind eine gute Planung und Organisation. Mit
ein paar Tipps, frischen Zutaten und alltagstaug-
lichen Rezepten lasst sich schnell ein leckeres Essen
auf den Tisch bringen. Die AOK-KochWerkstatt liefert

ausgewogene Erndhrung fur Berufstatige.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

211018

25.10.2022

Lehrkliche der Friedrich-Ebert-Schule
Lohmihlenweg 34, 24211 Preetz
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

64,00 EUR*

die Ideen fir kreative und leckere Kiichen-Basics.

Kurs-Nr: 210674
Beginn: 27.10.2022
Ort: AOK-Kundencenter

Tag, Uhrzeit:

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Andrea Knackstedt
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 209960

Beginn: 04.10.2022

Ort: Gemeinschaftsschule

Tag, Uhrzeit:

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Martina Rither
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden

17
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AOK-KochWerkstatt -
Asiatisch kochen

Asiatisch kochen ist leicht und gesund. Im Fokus steht
eine bunte Gemusevielfalt, kombiniert mit frischen
Krautern und Gewdrzen - abgestimmt auf das saiso-
nale Angebot. Hinzu kommen héufig noch frischer
Fisch, aber auch fettarmes Fleisch oder alternativ
Tofu. Erleben Sie in unserer KochWerkstatt Kokos-
milch, Kurkuma, Ingwer, Koriander und Chili - von mild
bis scharf wirzig ist fur jeden etwas dabei.

Kurs-Nr: 209906
Beginn: 22.11.2022
Ort: Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule

Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung:  Ulrich Schréder
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Bowls

Gesundes Glick aus einer Schiissel. Bunt und schnell
zubereitet - eine ,,Bowl” ldsst sich mit vielen leckeren
Zutaten flllen. Das Besondere daran ist, dass sich alle
Geschmacksvarianten zu einem abgerundeten Genus-
serlebnis ergdnzen. Knackige Gemiisestreifen,
saisonal Fruchtiges und pikante Toppings - Tipps zur
gesunden Kombination gibt es in der AOK-KochWerk-
statt!

Kurs-Nr: 209905
Beginn: 25.10.2022
Ort: Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule

Koppeldamm 50, 256335 Elmshorn

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung:  Ulrich Schréder
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden

19



AOK-KochWerkstatt -
Bunte Kirbiswelt

Der Kirbis hat die Kiiche inzwischen ldngst erobert,
denn er lasst sich sehr vielfdltig einsetzen. Ob als
Suppe, gebacken, gegrillt oder als Chutney verar-
beitet, ist der Kreativitat keine Grenze gesetzt. Fest
steht, dass der Kirbis als beliebtes Gemlise gesund
und bekémmlich ist.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

209909

04.10.2022
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

64,00 EUR*

209910

27.10.2022

Gemeinschaftsschule am Marschweg
Marschweg 16 - 20,

24568 Kaltenkirchen

Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Birgit JanBen

64,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Gemusekuche im Winter

Kohl, Lauch, Hilsenfriichte, Kirbis & Co. liefern
wertvolle Inhaltsstoffe und sind im Winter frisch und
preiswert im Angebot. Wir liefern Ihnen attraktive und
zeitgemdBe Rezepte dazu. So sorgen Sie fur lhr
Wohlbefinden und stéirken Ihre Abwehrkrcifte. Neben
der Theorie erleben Sie viel SpaB beim Kochen und
gemeinsamen Essen.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

211019

08.11.2022

Lehrkliche der Friedrich-Ebert-Schule
Lohmihlenweg 34, 24211 Preetz
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden

21
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AOK-KochWerkstatt -
Geschenke aus der
Klche

Zu wenig Zeit, zu wenig Muf3e und zu wenig Ideen, so
lauten oft die Argumente, ein oftmals wenig indivi-
duelles Geschenk zu kaufen. Umso groBer ist die
Freude, wenn jemand seine Lieben mit einem selbst
gemachten Geschenk aus der Kiiche liberrascht. Die
Palette reicht von SiBem wie Pralinen und Marme-
laden uber pikant eingelegtes Obst und Gemise bis
hin zu aromatisierten Olen und herzhaften Chutneys.
Lassen Sie sich selbst tUberraschen!

Kurs-Nr: 209904
Beginn: 01.12.2022
Ort: AOK-Kundencenter

Hindenburgdamm 60, 25421 Pinneberg
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Cornelia KriiB3
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Orientalische Genulsse

Lassen Sie sich vom Zauber des Orients einfangen. Die
Gastfreundschaft und Geselligkeit sind im orientali-
schen Alltagsleben fest verwurzelt.

Ein altes Sprichwort sagt: ,Wdhle deinen Freund nach
dem Geschmack seines Essens”.

Kurs-Nr: 210672
Beginn: 15.11.2022
Ort: AOK-Kundencenter

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Andrea Knackstedt
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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AOK-KochWerkstatt -
Schnelle Suppenkuche

Sie fragen sich, was Sie kochen sollen? Wie wéir's mit

AOK-KochWerkstatt -
Simple

Kleiner Aufwand - groBer Geschmack

einer leckeren Suppe, die Sie schnell und ohne grof3en
Aufwand zubereiten kénnen? Neue Suppenideen und
praktische Anregungen erhalten Sie in der AOK-

KochWerkstatt.

Kurs-Nr: 209907

Beginn: 29.11.2022

Ort: Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule

Tag, Uhrzeit:

Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten

Kursleitung:  Ulrich Schréder

Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 209912

Beginn: 01.12.2022

Ort: Gemeinschaftsschule am Marschweg

Tag, Uhrzeit:

Marschweg 16 - 20,
24568 Kaltenkirchen
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Birgit JanBen
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Eine KochWerkstatt fur diejenigen, die nicht stunden-
lang in der Kiiche stehen und dennoch Fantastisches
zaubern mochten. Alltagliches in etwas Besonderes

verwandeln.

Kurs-Nr: 209908

Beginn: 15.11.2022

Ort: Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule

Tag, Uhrzeit:

Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten

Kursleitung:  Ulrich Schréder

Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 209911

Beginn: 03.11.2022

Ort: Gemeinschaftsschule am Marschweg

Tag, Uhrzeit:

Marschweg 16 - 20,
24568 Kaltenkirchen
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Birgit JanBen

Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 211143

Beginn: 09.11.2022

Ort: Familienbildungsstdtte der

Tag, Uhrzeit:

GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-StrafBle 1,
23566 Liibeck

Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Susanne Wernau
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 25
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AOK-KochWerkstatt -
Superfood, Veggie &
more

Neue Kochrezepte - ganz aktuell - mit heimischen
"Superfood"-Lebensmitteln. Blumenkohl-Curry, Veggie-
WeiBkohl oder Griinkohl ganz ohne Speck - die AOK-
KochWerkstatt mit frischen Ideen auch fir eine
fleischlose moderne Kiiche!

Kurs-Nr: 211144
Beginn: 12.09.2022
Ort: Familienbildungsstdtte der

GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-StrafBle 1,
23566 Liibeck

Tag, Uhrzeit: Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Susanne Wernau
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Winterkuche

Wie schmeckt eigentlich der Winter? Gesund durch die
kalte Jahreszeit zu kommen mit neuen Lieblingsre-
zepten ist das Thema der KochWerkstatt. HeiBe und
wiirzige Wintergetrdnke, wdrmende Suppen, Winters-
nacks mit Zutaten der Saison sorgen fir kulinarische
Genlsse im Winter.

Kurs-Nr: 211145
Beginn: 14.11.2022
Ort: Familienbildungsstdatte der

GEMEINNUTZIGEN Liibeck
Jurgen-Wullenwever-StraBe 1,
23566 Liibeck

Tag, Uhrzeit: Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Susanne Wernau
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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exotisch bis heimatnah

Matcha, Chia, Goji - immer mehr exotische Namen
begegnen uns im Supermarktregal und versprechen,
uns gesund und fit zu halten. Doch was ist sinnvoll und
schmeckt? Was brauchen wir wirklich? Wie sieht eine
ausgewogene Erndhrung tatscchlich aus? Finden Sie
es heraus im Kurs und entdecken Sie, welche ndhrstof-
freichen Zutaten Ihren Speiseplan bereichern konnten.
Die passenden Rezepte probieren wir gleich aus.
Vielfdltig bunt und lecker.

Kurs-Nr: 210663
Beginn: 20.09.2022
Ort: AOK-Kundencenter

Tag, Uhrzeit:

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
dienstags, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Andrea Knackstedt
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 210664

Beginn: 21.09.2022

Ort: AWO Geesthacht e.V.

Tag, Uhrzeit:

Markt 26, 21502 Geesthacht
mittwochs, 18:30 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten

Kursleitung: Renate Frank

Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr: 209903

Beginn: 29.09.2022

Ort: Gemeinschaftsschule am Marschweg

Tag, Uhrzeit:

Marschweg 16 - 20,
24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Birgit JanBen
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210662

30.08.2022

Jochim-Polleyn-Haus
Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
dienstags, 18:30 Uhr

2-mal 180 Minuten

Renate Frank

64,00 EUR*

209902

29.09.2022

AOK-Kundencenter

Hindenburgdamm 60, 25421 Pinneberg
donnerstags, 18:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Cornelia Kruf3

64,00 EUR*

Gesunder SuBen in der

Weihnachtszeit?

Wir essen zu viel StiBes - ganz besonders in der Weih-
nachtszeit. Fir viele ist Weihnachten deshalb
verbunden mit der Sorge vor einer Gewichtszunahme.
Woas fir Moglichkeiten gibt es, Zucker einzusparen und
trotzdem mit Genuss zu essen und zu naschen? Wir
erkunden den versteckten Zuckergehalt in Fertigpro-
dukten, lernen alternative StiBungsmittel kennen und
Tricks, den SuBverzehr ohne Verzicht auf Genuss zu
verringern - nicht nur in der Weihnachtszeit!

Kurs-Nr: 210659
Beginn: 24.11.2022
Ort: AWO Geesthacht e.V.

Markt 26, 21502 Geesthacht
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 29
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Kurs-Nr: 210658
Beginn: 21.11.2022
Ort: Jochim-Polleyn-Haus

Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
Tag, Uhrzeit: Montag, 18:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 64,00 EUR*

Nahrungserganzungs-
mittel: Sinnvoll oder
uberflissig

Vortrag

Viele Menschen erhoffen sich von Vitamin- und
Mineralstofftabletten sowie anderen Nahrungsergan-
zungsmitteln Schutz vor Krankheiten und eine bessere
Leistungsfahigkeit. Fir wen sind diese Praparate
sinnvoll? Gibt es Risiken und Nebenwirkungen? Kann
man seinen taglichen Néhrstoffbedarf auch in
Belastungssituationen nur mit Lebensmitteln decken?
Nahrungsergéinzungsmittel auf dem Prifstand!

Kurs-Nr: 210661
Beginn: 14.09.2022
Ort: AWO Geesthacht e.V.

Markt 26, 21502 Geesthacht
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

Wenn weniger mehr ist:
Zusatzstoffe in
Lebensmitteln

Vortrag

Vielen Menschen ist die Zubereitung schneller
Mahlzeiten aus Grundnahrungsmitteln nicht mehr
vertraut. Aus Zeitmangel wird schnell auf Fertigpro-
dukte aus dem Supermarkt und Fastfood zurlick
gegriffen. Damit werden -hdufig unbewusst -
zahlreiche Zusatzstoffe, wie StiBungsmittel, Verdik-
kungsmittel, Emulgatoren uvm mit gegessen. Was
verbirgt sich hinter diesen Stoffen und welche Auswir-
kungen haben sie im Koérper? Wie kénnen wir die
Aufnahme von Zusatzstoffen verringern?

Kurs-Nr: 210660
Beginn: 20.09.2022
Ort: Jochim-Polleyn-Haus

Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Fit im Kopf: Essen und
trinken fur das Gehirn

Online-Vortrag

Aktivitat, Kreativitdt, Konzentration und Geddchtnis
kénnen durch Essen und Trinken gesteigert werden.
Wie die Lebensmittel auf unsere geistige Gesundheit
wirken und was man vorbeugend gegen Demenz und
Parkinson tun kann ist Thema dieses Online-
Vortrages.

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet tber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr: 210671
Beginn: 25.08.2022
Ort: Online-Vortrag

Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

Vitamin D-Mangel:
Mythos oder Wahrheit?

Online-Vortrag

In jedem Winter und auch im Zusammenhang mit der
Corona-Pandemie taucht Vitamin D verstarkt in den
Medien auf. Wie wichtig ist Vitamin D? Wie kann der
Tagesbedarf gedeckt werden? Ist zu viel Vitamin D
schadlich? Woran erkennt man einen Mangel? Viele
Fragen rund um das ,Sonnenvitamin” werden in
diesem Vortrag beantwortet.

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet tber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr: 210670
Beginn: 31.08.2022
Ort: Online-Vortrag

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Mussen Sportler anders
essen?

Online-Vortrag

Mit einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung
konnen Sie sportlich viel erreichen. Allerdings ist es
gar nicht so einfach, sich an der Vielzahl der Erndh-
rungsempfehlungen zu orientieren. Wie eine optimale
Sporterndhrung aussehen kann, erfahren Sie in
unserem Online-Vortrag.

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet Uber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr: 211146

Beginn: 21.09.2022

Ort: Online-Vortrag
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:30 Uhr
Dauer: 1-mal 120 Minuten

Kursleitung: Silke Holzer
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

ein Weg
zum neuen Korpergefuhl

In allen Medien und sozialen Netzwerken finden sich
Didttipps in groBer Vielfalt und dazu auch die
passenden Schonheitsideale. Doch was ist eigentlich
eine gute und gesunde Figur und wie erreicht man
diese? Klar ist, dass ein ausgewogener Mix aus
gesunder Erndéhrung und ausreichend Bewegung sehr
wichtig ist. Aber welche Rolle spielt hierbei eigentlich
die Psyche? In diesem liveonline-Vortrag geht es
darum, wie Sie Essen ganz ohne schlechtes Gewissen
genieBen konnen und was dieser Genuss mit uns
macht. Hierzu gehort auch, sensibel gegentber
unserem eigenen Hungergefiihl zu werden, um dadurch
Frustessen wegen Stress, Arger, Schuldgefiihlen und
Angsten zu erkennen und zu vermeiden. Anhand von
praktischen Ubungen lernen Sie, wie Sie die Kontrolle
Uber lhr Essverhalten zurlickerhalten und ein neues
besseres Korpergefiihl gewinnen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209714

Beginn: 10.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Montag, 20:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 35
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erfolgreiche
Gewichtsreduktion

Der Weg zum Wunschgewicht gestaltet sich fiur viele
schwierig, vor allem der langfristige Erfolg bleibt oft
aus. In diesem liveonline-Vortrag werden Ihnen
aktuelle psychologische Erkenntnisse fir einen neuen
und vielversprechenden Weg zum personlichen
Wunschgewicht vorgestellt.

Viel Raum fiir Diskussionen bietet der anschlieBende
liveonline-Chat, in dem lhre individuellen Fragen
beantwortet werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und nehmen
online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209697

Beginn: 07.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 20:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

gesund
und leicht abnehmen

Starten Sie jetzt in ein leichteres Leben: In diesem
neuen liveonline-Kurs lernen Sie, lhr Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten schrittweise zu veréindern und
erreichen so |hr Idealgewicht. Eine Didtassistentin/
Erndhrungswissenschaftlerin vermittelt Ihnen die
Grundlagen der vollwertigen Erndhrung. AuBerdem
erfahren Sie, wie hoch |hr Bedarf an Energie und
Ndhrstoffen ist. Wertvolle Tipps fur eine effektive und
regelmdBige Bewegung runden dieses Angebot ab.
Finden Sie mit uns Ihren eigenen Weg zum Wunschge-
wicht und leben Sie diesen erfolgreich im Alltag
weiter.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit einem BMI von
25 bis 35. Bei einem BMI von 30 bis 35 sollte die
Teilnahme nach drztlicher Riicksprache erfolgen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209698

Beginn: 06.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 20:00 Uhr
Dauer: 6-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR *

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 37
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Kurs-Nr: 209699

Beginn: 02.11.2022

ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 20:00 Uhr
Dauer: 6-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jiirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

mit
Kopfchen zum Wunsch-
gewicht

Erfahren Sie mit psychologischem Know-how, wie Sie
gut gelaunt und mit Képfchen Ihr Wunschgewicht
erreichen und halten kénnen. AuBerdem vermitteln wir
Ihnen professionelle Strategien, um Stress, Arger,
Schuldgefiihle und Angste zu iberwinden. So vermeiden
Sie Frust-Essen und gewinnen die Kontrolle Uber lhr
Erncthrungsverhalten zurtick.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209700

Beginn: 21.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr
Dauer: 4-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 209701

Beginn: 18.010.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 19:30 Uhr
Dauer: 4-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Diabetes-
Pravention

In diesem Onlinekurs erfahren Sie alles Wichtige zum
Thema Diabetes. Hier gibt es Einblicke und Aufkldrung
fur alle, die bereits durch Symptome, Zuckertest oder
Gene zu einer Risikogruppe gehoren. Diabetes, nein
danke!

So einfach geht es:

Fur diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdéhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
diabetespraevention

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs /
Michaela Kienz
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden



Erfolgreich abnehmen

Wir nehmen Sie an die Hand, versorgen Sie mit allen
wichtigen Infos rund ums Thema Erndhrung und zeigen
lhnen, dass gesundes und nachhaltiges Abnehmen
nichts mit Verzicht zu tun hat. Unser Versprechen: Auf
wissenschaftlicher Fundierung kommen Sie lhrem
Zielgewicht ndher und lernen alles Wichtige Uber ein
gesundes Leben - bequem von zuhause oder unter-
wegs.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
erfolgreich-abnehmen

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Thomas Dederichs /
Michaela Kienz
99,00 EUR*

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Ernahrung & Vitalitat

Erndhrungsumstellung leicht gemacht! Durch unseren
Onlinekurs lernen Sie alles lber gesunde und ausge-
wogene Erndhrung. Ihr Erndhrungscoach steht Ihnen
mit wertvollen Tipps zum Thema gesundem Essen und
leckeren Rezepten zur Seite. So fuihlen Sie sich vitaler
und leistungsfdhiger und verlieren dabei noch ein paar
Uberflussige Pfunde.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
ernaehrung-und-vitalitaet

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 9-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs /
Michaela Kienz
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden

41



-~ Beckenbodenschule

Krafttraining fiir den Beckenboden

' » Der Kurs richtet sich an gesunde Menschen ohne

- ; . : Lex 7 Ao behandlungsbediirftige Vorerkrankungen mit dem Ziel
\ Wi der Pravention bzw. Reduzierung von beckenboden-
spezifischen Risikofaktoren. So kann Beckenbodenpro-
blemen (z. B. Harninkontinenz) nachhaltig und effektiv
vorgebeugt werden. Damit nicht etwa beim Husten
und Niesen ,Unschénes” passiert, muss der Becken-
boden gekrdftigt werden. Wahrnehmungsschulung,
Atmung und Entspannung, funktionelle Bewegungsii-
bungen und beckenbodenschonendes und riicken-
freundliches Verhalten im Alltag sind Inhalte dieses
Kurses.

Es werden praktische Ubungen fiir ein verbessertes
Bewegungsverhalten gezeigt und es gibt viele prakti-
sche Tipps.

-

Kurs-Nr: 210783

Beginn: 23.08.2022

Ort: Physiotherapie FriedenstraBe
FriedenstraBe 5, 25335 Elmshorn

Tag, Uhrzeit: dienstags, 10:10 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Corinna Werschke

Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 210726

Beginn: 28.09.2022

Ort: A.K.tiv Therapiezentrum Eutin
OhmstraBe 6, 23701 Eutin

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 16:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Kerstin Schwarz

bewegen Kursgebiihr: 112,00 EUR*

lhre AOK NordWest hilft lhnen dabei, mit SpaB aktiv, gesund
und fit zu bleiben. Erleben Sie in unseren qualitdtsgesicherten
und bewdhrten Gesundheitskursen, wie sportliche Aktivitdten
Ihr Wohlbefinden verbessern - und wie leicht der Einstieg in
regelmdBige Bewegung ist.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Aquafitness

Kurs-Nr: 210785
Beginn: 14.09.2022 Aquafitness ist der ultimative Kick fur alle die gern im
Ort: Bewegungszentrum Norderstedt

Wasser |hre Fitness trainieren wollen: Der weiche und
doch effektive Widerstand, den Wasser unserem
Korper entgegensetzt, macht das Training wirksam
und ist dabei besonders gelenkschonend. Sehr gut ist
der Effekt auch fir das Herz-Kreislauf-System. Neben
vielen abwechslungsreichen Ubungen gibt es eine
Reihe praktischer Tipps, wie Sie auch auBerhalb des

Ulzburger StraBe 363 a,

22846 Norderstedt
Tag, Uhrzeit: mittwochs, 17:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Yasmin Kiesow
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Pools in Form bleiben.

Kurs-Nr: 210786
geglnn: 29.09.2022 . Norderetedt Kurs-Nr: 211147
rt: vagegunggzenerusf%3 orderste Beginn: 07.09.2022
zburger Straf3e a. Ort: badlantic Freizeitbad

Tag, Uhrzeit:

22846 Norderstedt
donnerstags, 11:00 Uhr

Tag, Uhrzeit:

Reeshoop 60, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal €0 Minuten Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Ann—Kathnrl FoB Kursleitung: Daniela Réhrs
Kursgebiihr: 112,00 EUR Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 210787 Kurs-Nr: 211148

Beginn: 01.11.2022 Beginn: 07.09.2022

Ort: Studio BodyBalance ort: badlantic Freizeitbad

Tag, Uhrzeit:

BuchenstraBe 11 a, 25421 Pinneberg

dienstags, 18:15 Uhr

Tag, Uhrzeit:

Reeshoop 60, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 19:45 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten .
. . . . Dauer: 8-mal 45 Minuten
&urslel;c:':g: ;/Iizhggllzaul\élfttler—HoLLnlck Kursleitung: Daniela Réhrs
ursgebunr: ’ Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Kurs-Nr: 211141
Beginn: 15.10.2022
Ort: Travebad

Tag, Uhrzeit:

Konrad-Adenauer-Ring 1,
23843 Bad Oldesloe
samstags, 11:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Jana Meyer
Kursgebiihr: 90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210717

22.08.2022

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*
210722 210723
22.08.2022 24.10.2022

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 19:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*

210719

24.10.2022

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*

210772

24.08.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBe 8, 24568 Kaltenkirchen
mittwochs, 19:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Raoul Rothe

90,00 EUR*

Der Eintritt in die Therme muss selbst
getragen werden. Dafiir ist der Kauf
einer 8er-Karte im Wert von 30,30 Euro
fir 8 x 75 Min verbindlich.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210773

24.08.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBBe 8, 24568 Kaltenkirchen
mittwochs, 20:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Raoul Rothe

90,00 EUR*

Der Eintritt in die Therme muss selbst
getragen werden. Daflr ist der Kauf
einer 8er-Karte im Wert von 30,30 Euro
fir 8 x 75 Min verbindlich.

210774

02.11.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBBe 8, 24568 Kaltenkirchen
mittwochs, 19:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Raoul Rothe

90,00 EUR*

Der Eintritt in die Therme muss selbst
getragen werden. Daflr ist der Kauf
einer 8er-Karte im Wert von 30,30 Euro
fir 8 x 75 Min verbindlich.

210775

02.11.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBBe 8, 24568 Kaltenkirchen
mittwochs, 20:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Raoul Rothe

90,00 EUR*

Der Eintritt in die Therme muss selbst
getragen werden. Daflr ist der Kauf
einer 8er-Karte im Wert von 30,30 Euro
fir 8 x 75 Min verbindlich.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211139

29.10.2022

Moéllner Welle

Am Kurgarten 8, 23879 Malln
samstags, 10:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Stefanie Siemers

90,00 EUR*

211140

29.10.2022

Mollner Welle

Am Kurgarten 8, 23879 Mélln
samstags, 11:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Stefanie Siemers

90,00 EUR*

210725
03.11.2022
Ostsee-Therme-Scharbeutz

Strandallee 143, 23683 Scharbeutz

donnerstags, 18:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Vivian Peters

90,00 EUR*

Easy Running

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen, die mit dem
Laufen beginnen und auf diese Weise ihr Herz-Kreis-
laufsystem im Schwung bringen méchten. Sie werden
behutsam an ausdauerndes Laufen herangefiihrt. Sie
erleben, dass Joggen jede Menge Spaf3 macht und
dass Sie im Kursverlauf immer léingere Strecken ohne
groBe Anstrengung durchgdngig laufen kdnnen. Neben
dem Ausdauertraining lernen Sie auch Ubungen zur
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur sowie zur
Entspannung kennen.

Kurs-Nr: 210762
Beginn: 31.08.2022
Ort: Stadion Buniamshof

WallstraBe 36, 23560 Liibeck
Tag, Uhrzeit: mittwochs, 18:00 Uhr
Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Wolfgang Riebesehl
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Faszien-Fit

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Mit Faszientraining zu mehr Beweglichkeit
Das Training der Faszien ist effektiv und schonend. Die

regelmadBige Faszienarbeit sorgt nicht nur fir mehr

Beweglichkeit und Ausdauer, sondern vermindert auch Dauer:‘
Schmerzen des Bewegungsapparats und aktiviert das Kursle|tt:|'ng:
Immunsystem. Der Sport, der quasi unter die Haut Kursgebtihr:
geht, erreicht somit die eher passiven Strukturen.

Faszien sind keine neue Erfindung, sondern immer Kurs-Nr:
schon Teil des Korpers. Nur die Bedeutung des Binde- Beginn:
gewebes ist nun bekannter. Wie Sie die Faszien Ort:

trainieren konnen und was das bewirkt, lernen Sie in

unseren speziellen Gesundheitskursen.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Dauer:
211097 Kursleitung:
30.09.2022 Kursgebiihr:
Reha Aktiv
Kathe-Kollwitz-StraBe 7, Kurs-Nr:
23§43 Bad Oldesloe Beginn:
freitags, 15:00 Uhr Ort:

10-mal 60 Minuten
Katharina Schuster

112,00 EUR* Tag, Uhrzeit:
Dauer:

210728 Kursleitung:

14.09.2022 Kursgebiihr:

Praxis fur ganzheitliche Therapie
ElisabethstraBe 5, 23701 Eutin
mittwochs, 17:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Heike Stocker

112,00 EUR*

211202

23.09.2022

FOKKO Gesundheitszentrum Libeck
Kronsforder Allee 126 a, 23560 Liibeck
freitags, 17:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Katharina Schuster

112,00 EUR*

Tag, Uhrzeit:

Tag, Uhrzeit:

210780

14.09.2022

Bewegungszentrum Norderstedt
Ulzburger StraBe 363 a,

22846 Norderstedt

mittwochs, 10:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Isabell Janke

112,00 EUR*

210778

10.10.2022

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
montags, 14:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Katrin Lorenzen

112,00 EUR*

210730

15.09.2022

Vita Spa in der
Ostsee-Therme-Scharbeutz
Strandallee 143, 23683 Scharbeutz
donnerstags, 15:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Heike Stocker

112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Functional Training

Functional Training ist kluges Muskeltraining und
bringt Sie mit herausfordernden Ubungen richtig ins
Schwitzen. Der Trend ist, wieder unabhdngig von
schweren Gerdten, teilweise mit kleinen Zusatzge-
réten zu trainieren. Erlernte Ubungen kénnen unkom-
pliziert und abseits von den Ublichen Kraftgerdten

fast Uberall ausgefiihrt werden.

Lernen Sie Ihren Kérper auf eine neue Weise kennen!
Zusdtzlich ist der Spaf3 in der Gruppe garantiert.

Grundfitness ist hier eine Voraussetzung!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211002

24.10.2022
AOK-Gesundheitszentrum
Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
montags, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten
Stefanie Siemers

96,00 EUR*

211000

24.10.2022

TENRI Fitnessclub
Gorch-Fock-StraBe 15,
23795 Bad Segeberg
montags, 14:45 Uhr
8-mal 60 Minuten
Dennis Hock

96,00 EUR*

211177

06.10.2022

SVHU Sportland
OlivastraBe 2,

24558 Henstedt-Ulzburg
donnerstags, 19:00 Uhr
8-mal 60 Minuten

Silke Flath

96,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210791

22.08.2022

Rehafit

Hamburger StraBBe 79,
24568 Kaltenkirchen
montags, 20:00 Uhr
8-mal 60 Minuten
Yvonne Scholz

96,00 EUR*

211182

26.10.2022

Fit in Form Travemiinde
NordmeerstraBe 94-97,
23570 Liibeck-Travemiinde
mittwochs, 19:00 Uhr
8-mal 60 Minuten

Renate Goyk-Swaneveld
96,00 EUR*

210767

27.10.2022

Therapiezentrum Malente
BahnhofstraBe 11, 23714 Malente
donnerstags, 18:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Jessica Milahn-Heinius

96,00 EUR*

210789

07.09.2022

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

mittwochs, 18:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Holger Scheb

96,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Functional Training. Fortsetzung von Seite 53

Kurs-Nr:
Beginn:

Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211157

Die genauen Daten finden Sie im
Sommer unter aok.de/nw/kurse
Aktiv & Vital Plon GbR
Olmiihlenallee 3, 24306 Plon
Wird noch bekannt gegeben.
8-mal 60 Minuten

Lasse Bock

96,00 EUR*

211197

27.09.2022

Yoga-SR

Rehnaer Weg 2-4, 23909 Ratzeburg
dienstags, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Annika Ziock

96,00 EUR*

Kraftworkout im Studio

Wenn Sie Lust auf ein echtes Kraftworkout mit und

ohne Gerdit in einem Fitnessstudio in Ihrer Ndhe haben,

dann sind Sie bei diesem Kurs genau richtig.

In 10 Wochen geht es rund um das Thema Muske-
laufbau, Tipps zu Bewegungsmaglichkeiten im Alltag
und echte Fitness. Trainieren Sie in der Gruppe und
doch ganz individuell! Auch ein sehr effektives
Trainingsprogramm fir zu Hause ist Bestandteil
dieses neuen Kurskonzepts.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210997

28.09.2022

PARADOR Ahrensburg GmbH
Kornkamp 46 d, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Katrin Langen

145,00 EUR*

210999

07.09.2022

Bodymed Sport- und
Gesundheitsstudio

Stecknitztal 32, 23811 Alt-Molln
mittwochs, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kathrin JohannBen

145,00 EUR*

210745

05.09.2022

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Bennet Kuhl

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210766

06.09.2022

Physio Aktiv SportsClub
Libecker StraBe 73,
23611 Bad Schwartau
dienstags, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Maria Unglaub

145,00 EUR*

210761

05.10.2022

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
mittwochs, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniela Memmi

145,00 EUR*

210998

15.09.2022

SRS Sport- und RiickenSchule
Biedenkamp 3 f, 21509 Glinde
donnerstags, 20:00 Uhr
10-mal 90 Minuten

Danijela Baldauf

145,00 EUR*

210758

01.09.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBe 8, 24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lydia Micklich

145,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210757

10.11.2022

HolstenTherme Kaltenkirchen
NorderstraBBe 8, 24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lydia Micklich

145,00 EUR*

210749

14.10.2022

Fit in Form

WelsbachstraBe 5, 23560 Liibeck
freitags, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dennis Hock

145,00 EUR*

210802

13.09.2022

BODYBALANCE TRAVEMUNDE
Godewind 5,

23570 Liibeck-Travemiinde
dienstagss, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Fabian Jungenkriiger

145,00 EUR*

210759

30.08.2022

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

dienstags, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Elvan Salja

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210760

29.08.2022

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
montags, 19:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Annika Gebhard

145,00 EUR*

210801

27.09.2022

Regio-Rehazentrum Pinneberg
Fahltskamp 74, 25421 Pinneberg
dienstags, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Monika Schulz

145,00 EUR*

Nordic Walking

In diesem Kurs erlernen Sie das Nordic Walking - eine
ebenso sanfte wie effektive Form des Ausdauertrai-
nings. Das Besondere dabei ist der Einsatz von Nordic
Walking-Stocken, die die Bewegung wirkungsvoll
unterstlitzen und den ganzen Korper trainieren.
Erganzt wird das Nordic Walking durch gezielte
Kréftigungs- und Dehniibungen, einfache Ubungen zur
Entspannung und viele praktische Tipps fur regelma-
Bige Bewegung im Alltag. Die Nordic Walking-Stécke
stellen wir Ihnen im Kurs leihweise zur Verfligung.
Also, worauf warten Sie noch? Kommen Sie Schritt fir
Schritt in Form!

Kurs-Nr: 210748
Beginn: 22.08.2022
Ort: “Die PhysioEcke”

Tag, Uhrzeit:

Moislinger Allee 61 f, 23558 Liibeck
montags, 17:15 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten

Kursleitung:  Ulrike Honnens

Kursgebiihr: 113,00 EUR*

Kurs-Nr: 210837

Beginn: 01.09.2022

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Kritzen (am

Tag, Uhrzeit:

Eingang zum Wildpark)
Sebastian-Kneipp StraBe,
23714 Malente
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Jessica Milahn-Heinius
Kursgebiihr: 113,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Outdoor-Fitness

Krafttraining im Freien

Raus aus den vier Wanden, rein in die Natur: Mit Spaf3
an der frischen Luft verbessern Sie |hre Fitness.

Bei Outdoor-Fitness werden Parkbdnke und Kletterge-
riste zu Trainingsgerciten. Sie kraftigen lhren Kérper
mit dem eigenen Kérpergewicht. Ausdauer- und
Entspannungsibungen ergdnzen dieses abwechs-
lungsreiche Training. Das ist genau das Richtige fur
alle, die ihre Fitness verbessern wollen, aber keine
Lust auf ein Studio haben.

Also, schnell anmelden und ab nach drauBen!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210747

23.08.2022

Birgerpark, Treffpunkt: Edeka-
Parkplatz

Eutiner Ring 14, 23611 Bad Schwartau
dienstags, 17:30 Uhr

7-mal 60 Minuten

Vivian Peters

77,00 EUR*

210763

22.08.2022

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
montags, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Daniela Memmi

77,00 EUR*

210764

26.08.2022

EMTV

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
freitags, 11:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ulrike Neuhausen

77,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210746

24.08.2022

Treffpunkt: Glitzerbriicke
FalkenstraBe/ An der Falkenwiese,
23564 Liibeck

mittwochs, 09:00 Uhr

7-mal 60 Minuten

Vivian Peters

77,00 EUR*

211162

24.08.2022

Treffpunkt: an der Kanalbricke
StecknitzstraBe/ Geniner Dorfstrafle,
23560 Liibeck

mittwochs, 18:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Dennis Hock

77,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 61
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Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining fiir Jung
und Alt. Das sanfte Workout auf der Matte kombiniert
Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und Stret-
ching in harmonisch flieBenden Bewegungen. Die
bewusst langsame Ausfiihrung der Ubungen bewirkt
ein hohes MafB an mentaler Entspannung und setzt
neue Energien frei. So korrigieren Sie Fehlhaltungen
und beugen Riickenschmerzen wirkungsvoll vor.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211092

24.10.2022
AOK-Gesundheitszentrum
Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
montags, 18:45 Uhr

8-mal 60 Minuten
Stefanie Siemers

112,00 EUR*

210733

06.09.2022

Starck und Mack, Physiotherapie -
Kurse - Training

BdckerstraBe 9, 23564 Liibeck
dienstags, 19:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ramona Starck

112,00 EUR*

210732

27.10.2022

Tanzschule Dietz

Fackenburger Allee 78a, 23554 Liibeck
donnerstags, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Caroline Barra

112,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:

Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210776

06.09.2022

Studio BodyBalance

BuchenstraBe 11 a, 25421 Pinneberg
dienstags, 18:15 Uhr

8-mall 60 Minuten

Michaela Mettler-Hollnick

112,00 EUR*

210777

29.09.2022

Studio BodyBalance

BuchenstraBe 11 a, 25421 Pinneberg
donnerstags, 10:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Michaela Mettler-Hollnick

112,00 EUR*

211158

Die genauen Daten finden Sie im
Sommer unter aok.de/nw/kurse
Aktiv & Vital Plon GbR
Olmiihlenallee 3, 24306 Plon
Wird noch bekannt gegeben.
8-mal 60 Minuten

Ulla Bock

112,00 EUR*

211093

01.09.2022

MARE Wellness & Sport

Sohren 47, 24232 Schonkirchen
donnerstags, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Franziska Vosswinkel

112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden

63



RanRiicken

Ein ganz neues Konzept gegen Riickenbeschwerden
Bei RanRicken handelt es sich um ein vollig neuar-
tiges Konzept zur Vorbeugung von Riickenschmerzen.
Sie trainieren in der Gruppe und doch individuell:

Sie lernen 4 Grundiibungen kennen, die in verschie-
denen Schwierigkeitsstufen ausgefihrt werden
kénnen. Das Herzstlick dieses Programms ist jedoch,
dass Sie unbedingt 2 x in der Woche selbststéndig zu
Hause Uben. Jeder trainiert somit sehr effizient und es
kann nur so gelingen das ndchsthoéhere Level zu errei-

Ruckenpower

Mochten Sie effektives Training fiir Ihren Riicken
kennenlernen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Mit Kleingerdten, dem eigenen Korpergewicht
und durch sehr gezielte Ubungen erreichen Sie auch
die sogenannte tiefe Rlickenmuskulatur. Gleichzeit
wird aber auch die gesamte Rumpfmuskulatur wie
beim Coretraining stabilisiert und auftrainiert. Zu dem
Kurs lernen Sie auch ein funktionelles und effektives
Trainingsprogramm fir zu Hause kennen.

chen.

Mehrere Sportuniversitaten haben dieses einmalige
Mattenprogramm entwickelt und kénnen schon jetzt
bemerkenswerte Erfolge nachweisen. Uber 12 Wochen
lernen Sie lhre Grenzen, aber auch lhre Méglichkeiten
kennen und der Spaf kommt bei diesem Kurs sicher

nicht zu kurz!

Kurs-Nr: 211161
Beginn: 08.09.2022
Ort: VAMED Rehazentrum Libeck GmbH

Tag, Uhrzeit:

Konrad-Adenauer-Str. 4, 23558 Liibeck
donnerstags, 10:45 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung:  Annika Hilke
Kursgebiihr: 128,00 EUR*
Kurs-Nr: 211183

Beginn: 12.09.2022

Ort: Logo Fit

Tag, Uhrzeit:

Wagrienring 33, 23730 Neustadt
montags, 18:00 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung: Heike Stocker
Kursgebiihr: 128,00 EUR*

Kurs-Nr: 210771
Beginn: 06.10.2022
Ort: Physiotherapie FriedenstraBe

Tag, Uhrzeit:

FriedenstraBe 5, 25335 Elmshorn
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Marvin Kihn
Kursgebiihr: 117,00 EUR*
Kurs-Nr: 211203

Beginn: 27.09.2022

Ort: CTC

Tag, Uhrzeit:

Heiligen-Geist-Kamp 1 c,
23568 Liibeck
dienstags, 18:15 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten

Kursleitung: Katharina Schuster

Kursgebiihr: 117,00 EUR*

Kurs-Nr: 211201

Beginn: 26.10.2022

Ort: BewegungsArt - Marie Louise John

Tag, Uhrzeit:

KonigstraBe 25, 23552 Liibeck
mittwochs, 09:00 Uhr

Dauer: 9-mal 60 Minuten
Kursleitung: Vivian Peters
Kursgebiihr: 117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 65
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211091

21.09.2022

Physio Med

Wasserkriiger Weg 7, 23879 Mélln
mittwochs, 12:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Bianca Trottnow

117,00 EUR*

210769

05.09.2022

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

montags, 17:45 Uhr

10-mal 60 Minuten

Timo Pilwat

117,00 EUR*

210768

25.08.2022

VHS Tornesch

Tornescher Hof 2, 25436 Tornesch
donnerstags, 10:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Noelle Baumann

117,00 EUR*

210770

05.09.2022

Therapie Zentrum Wedel
Rosengarten 5, 22880 Wedel
montags, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Martina Jahn

117,00 EUR*

Sanftes Ruckentraining

Rickenschmerzen hat fast jeder irgendwann einmal.

Das héngt haufig mit einem Mangel an Bewegung und
korperlicher Aktivitat sowie anhaltenden psychischen

Belastungen zusammen. Unser ,Sanftes Rickentrai-
ning” zeigt lhnen, wie Sie Riickenschmerzen gezielt
vorbeugen und Ihr Wohlbefinden splrbar verbessern
konnen. In Verbindung mit wichtigen Informationen
zum Thema ,Ricken” werden insbesondere gezielte
Ubungen zur Kréftigung und Dehnung der Muskulatur
sowie zur Entspannung und Stressbewdltigung
gezeigt. Zudem erhdilt jeder Kursteilnehmer ein indivi-
duelles Trainingsprogramm fir zu Hause.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211137

21.09.2022
AOK-Gesundheitszentrum
Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
mittwochs, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kerstin Braunschweig-Becker
156,00 EUR*

210765

26.10.2022

Physio Aktiv SportsClub
Libecker StraBe 73,
23611 Bad Schwartau
mittwochs, 19:40 Uhr
9-mal 90 Minuten
Wolfgang Riebesehl
156,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210782

08.09.2022

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt
donnerstags, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Vivian Maack

156,00 EUR*

211022

07.09.2022

Karuna Life Force Yoga
Markt 17 - 18, 24211 Preetz
mittwochs, 17:15 Uhr
10-mal 90 Minuten

Sabine Heyden-Straub
156,00 EUR*

211138

27.09.2022

MARE Wellness & Sport

Séhren 47, 24232 Schonkirchen
dienstags, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carolin Jahn

156,00 EUR*

der
innere Schweinehund 2.0

Sie haben ein oder mehrere Gesundheitsziele? Sie
wollen z. B. lhre Erndhrung éindern, mehr Sport treiben
oder sich regelmdBig entspannen? Sie sind motiviert
und wissen sogar, wie Sie lhr Ziel erreichen kénnen?
Aber der innere Schweinehund macht Ihnen sténdig
einen Strich durch die Rechnung?

Dann sind Sie richtig in diesem Kurs: Sie lernen an 6
Kursabenden innovative psychologische Strategien
kennen, mit denen Sie lhre persénlichen Gesundheits-
ziele ganz konkret und vor allem dauerhaft erreichen
kénnen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209702

Beginn: 21.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 209701

Beginn: 18.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 19:30 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 69
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Fit im Homeoffice

Durch die Corona-Pandemie gab es einen deutlichen
Zuwoachs von Homeoffices. Wir wollen lhnen in diesem
Kurs zeigen, wie Sie im Homeoffice fit und gesund
bleiben. Mit ganz konkreten und leicht im Alltag
umsetzbaren Strategien in den Bereichen Erndhrung,
Bewegung und Entspannung wird lhre Gesundheit
nachhaltig gefordert.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-

nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209712
Beginn: 05.10.2022
Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr

Dauer: 2-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 89,00 EUR*

Kraft und Ausdauer

Unser Korper ist jeden Tag ganz unterschiedlichen
Belastungen ausgesetzt — wir kénnen ihm aber dabei
helfen, jede Herausforderung zu meistern! In diesem
Onlinekurs zeigen lhnen Tom und Nicole, wie Sie Ihre
Kraft und Ausdauer steigern konnen, um lhren Alltag
fit, vital und energiereich zu bewadltigen. Das ideale
Ganzkoérpertraining fir alle, die sich fit machen und
korperlichen Beschwerden vorbeugen mochten!

So einfach geht es:

Fur diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
kraft-und-ausdauer

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Thomas Dederichs / Nicole Kiihn
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Pilates

Pilates ist aktuell in aller Munde - lernen Sie es jetzt
mit unserem Online-Kurs richtig kennen: Nicole erklart
lhnen, auf welche Weise Pilates helfen kann, die Heraus-
forderungen des Lebens zu meistern. Motivierende
Ubungen stérken lhre Mitte, aktivieren Ihr Powerhouse
und bringen Sie in Form. Ganz flexibel von zuhause
oder unterwegs, wann immer Sie mochten!

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféthiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/pilates

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 65 Minuten
Kursleitung: Nicole Willberg
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Rickencoaching

Probleme und Schmerzen im Riicken zdhlen heute zu
den verbreitetsten Beschwerden. Wir helfen lhnen in
unserem Onlinekurs dabei, Ihren Riicken zu stérken
und Beschwerden vorzubeugen. Wir zeigen lhnen, dass
sich ein effektives Riickentraining auch in den Alltag
integrieren lasst.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
rueckencoaching

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Tom Dederichs
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Ganzkorper-
kraftigung

Dieser Online-Kurs wurde von Diplom-Sportwissen-
schaftlern und Hochschuldozenten entwickelt. Hier
erfahren Sie Wissenswertes zu Trainingsregeln, Haut,
Muskulatur, Knochen, Herz-Kreislaufsystem, Stress
u.v.m. Zudem beinhaltet jede Kursstunde auch einen
praktischen Teil mit Aufwdrmen, Koordinations-
Ubungen, Kréftigung und Dehn- und Beweglichkeits-
ubungen.

Sie trainieren Uber 5 Wochen. Alle drei Tage nachdem
Sie eine Kursstunde abgeschlossen haben, steht die
ndchste Einheit zur Verfigung.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:

aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Einfach, schnell
und direkt

Mit dem Onling-SarviceCanter unter
nordwest.meineaok.de oder dbar dia
LMeine ADK™-App

ACK NordWest. Die Gesundheitskasse.




entspannen

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag! Mit verschiedenen
Entspannungsiibungen und -strategien halten Sie lhr Leben in

gesunder Balance - und lassen Stress erst gar nicht entstehen.

Achtsamkeitstraining
(MBSR)

Neue Energie tanken und Ruhe bewahren

Dieses wissenschaftlich fundierte und wirksame
Programm der Stressbewdiltigung basiert auf angelei-
teten Achtsamkeitsiibungen im Liegen, Sitzen, Stehen
und Gehen. Hierbei geht es darum, innezuhalten, im
Hier und Jetzt anzukommen, sich selbst zu spiren, um
den alltaglichen Herausforderungen gewachsen zu
sein.

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die

- in ihrem téiglichen Leben Stress vorbeugen oder
bewdiltigen wollen,

- sich mehr Gelassenheit wiinschen,

- aktiv etwas fir ihre Gesundheit tun und

- achtsamer und bewusster leben wollen.

Achtsamkeitsiibungen verringern korperliche und
seelische Stress-Symptome, stdrken das Selbstver-
trauen, fordern Gelassenheit und fihren zu mehr
Lebensfreude.

Der Kurs fuhrt in die Grundlagen der Achtsamkeits-
praxis ein. Die praktischen Ubungen werden durch
Gesprdche und Kurzvortréige ergdnzt. Neben einer CD
fur tégliche 30- bis 45-minitigen Ubungen wird ein
ausfihrliches Kurshandbuch zur Verfligung gestellt.
Der Kurs ist kein Ersatz fiir eine medizinische oder
psychotherapeutische Behandlung.

Kurs-Nr: 210721
Beginn: 27.09.2022
Ort: MBSR-Praxis Bestmann

Neuenkamp 30, 25497 Prisdorf
Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:15 Uhr (Praxis)
samstags, 10:00 Uhr
(praktische Einheiten)
Dauer: 8-mal 135 Minuten Praxis
1-mal 360 Minuten
Praxis Stressbewdltigung
Kursleitung: Kai Bestmann
Kursgebiihr: 222,00 EUR*

Der Achtsamkeitstag findet am
Samstag, den 12.11.2022 statt.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Autogenes Training

Der Weg zu mehr Gelassenheit

Autogenes Training hilft, Stress und Belastungen des
Alltags abzubauen. Durch gezielte Konzentration
beeinflussen Sie spezielle Kérperfunktionen. Erleben
Sie ein entspannendes Schwere- und Wérmegefihl. So
gelangen Sie in wenigen Minuten zu Ruhe und
Erholung.

Kurs-Nr: 211021
Beginn: 30.08.2022
Ort: AOK-Kundencenter

Tag, Uhrzeit:

Gohler StraBe 17, 23758 Oldenburg
dienstags, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Bernd Steinwachs
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 211020

Beginn: 13.09.2022

Ort: Karuna Life Force Yoga

Tag, Uhrzeit:

Markt 17 - 18, 24211 Preetz
dienstags, 17:45 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Petra Bechmann
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Lebe Balance

Menschen, die in sich ruhen, lassen sich nicht gleich
von jedem Sturm umwerfen. Wie Sie mit mehr Gelas-
senheit und Stdrke lhr téagliches Leben meistern und
Ihr inneres Gleichgewicht finden, erleben Sie in den
Lebe Balance-Kursen.

Mit spannenden Themen und effektiven Ubungen
unterstitzen Sie die Lebe Balance-Kurse:

- sich selbst und dem Leben achtsamer zu begegnen,
- zu erkennen, was Ihnen personlich wirklich wichtig
ist und

- Balance zu schaffen zwischen dem, was Sie wollen
und dem was sich andere von lhnen wiinschen.

Alle Teilnehmer erhalten kostenfrei ein Buch und eine
CD. Die Kurse werden von speziell geschulten Lebe
Balance-Trainern geleitet.

Entscheiden Sie sich jetzt, Ihr Leben zu veréindern und
in Balance zu kommen!

Diesen Kurs gibt es auch als liveonline-Kurs bequem
von zu Hause aus. Informieren Sie sich unter:
liveonlinecoaching.com/lba-bw/

Kurs-Nr: 210742
Beginn: 25.08.2022
Ort: Freiraum

Eutiner Ring 8, 23611 Bad Schwartau
Tag, Uhrzeit: donnerstags, 17:45 Uhr
Dauer: 6-mal 90 Minuten

Praxis Stressbewdiltigung

1-mal 90 Minuten Reflexion
Kursleitung: Vivian Peters
Kursgebiihr: 150,00 EUR*

Die Kurseinheit zur Reflexion findet am
Donnerstag, den 27.10.2022 statt.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 79
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210729

25.10.2022
Familienbildungsstdatte der
GEMEINNUTZIGEN Liibeck
Jurgen-Wullenwever-StraBe 1,
23566 Liibeck

dienstags, 18:30 Uhr
6-mal 90 Minuten

Praxis Stressbewdiltigung
1-mal 90 Minuten Reflexion
Vivian Peters

150,00 EUR*

Die Kurseinheit zur Reflexion findet am
Dienstag, den 13.12.2022 statt.

Progressive
Muskelentspannung

Einfach entspannt

Progressive Muskelentspannung hilft lhnen, Alltags-
stress gelassener zu bewdltigen. Sie ist leicht zu
erlernen und anzuwenden. Erleben Sie intensiv die An-
und Entspannung der gesamten Muskulatur! So
kommen Sie wieder ins Gleichgewicht.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210743

25.08.2022

Freiraum

Eutiner Ring 8, 23611 Bad Schwartau
donnerstags, 19:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Vivian Peters

132,00 EUR*

211001

24.10.2022

TENRI Fitnessclub
Gorch-Fock-StraBe 15,
23795 Bad Segeberg
montags, 15:45 Uhr
8-mal 60 Minuten
Dennis Hock

132,00 EUR*

210734

05.10.2022

Elemente Qi Gong
HuxstraBe 79, 23552 Liibeck
mittwochs, 19:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Dennis Hock

132,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210744

26.10.2022

BewegungsArt

KénigstraBe 25, 23552 Liibeck
mittwochs, 10:15 Uhr

8-mal 90 Minuten

Vivian Peters

132,00 EUR*

Qi Gong

In China als Gesundheitsvorsorge geschdtzt, bietet Qi
Gong lhnen eine Vielzahl interessanter Kérper- und
Atemiibungen fir das innere Gleichgewicht. Lernen Sie
Kraftigungstibungen kennen und verbessern Sie lhre

Haltung. Bauen Sie Verspannungen im Nacken-,

Schulter-, Rumpf- und Beinbereich ab. RegelmdBig
angewandt erleben Sie mit Qi Gong Ausgeglichenheit

und Gesundheit. Probieren Sie es aus.

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210737

08.09.2022
AOK-Gesundheitszentrum
Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
donnerstags, 17:00 Uhr
8-mal 90 Minuten
Christine Angele-Ziesenif3
122,00 EUR*

210735

25.10.2022

Frauen*beratung Elmshorn

An der Bahn 1, 25336 Elmshorn
dienstags, 19:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Gabriele Stammerjohann
122,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210741

15.09.2022

Elemente Qi Gong
HixstraBe 79, 23552 Liibeck
donnerstags, 17:00 Uhr
8-mal 90 Minuten

Helga Glufke

122,00 EUR*

210739

06.09.2022
Krankengymnastik-Praxis Osten
LindenstraBe 33, 22880 Wedel
dienstags, 17:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Christine Angele-Ziesenil3
122,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Tai Chi

Verbinden Sie mit meditativer Bewegungskunst eine
harmonische Einheit von ,Yin” und ,Yang”, den sich
ergtnzenden Gegensdtzen. Kérper und Geist werden
durch flieBende, langsam ausgefiihrte Bewegungs-
folgen gestarkt. Férdern Sie lhre Beweglichkeit und
Koordination. Bauen Sie Verspannungen ab und finden
Sie zu lhrem inneren Gleichgewicht. Erfahren Sie im
Kurs die wohltuende Wirkung des Tai Chi.

Yogazeit

Hatha-Yoga

Yoga steigert die Konzentrationsfdhigkeit und fuhrt zu
mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag. Sie erlernen
spezielle Bewegungs- und Entspannungsiibungen
sowie eine besondere Atemtechnik. Kérperwahrneh-
mung, Beweglichkeit und Korperhaltung werden gefor-
dert, muskuldre Verspannungen geldst und auch
innere Organe und das Herz-Kreislauf-System positiv
beeinflusst. Das ist Entspannung pur!

Kurs-Nr: 210738
Beginn: 08.09.2022
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
donnerstags, 18:45 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten

Kursleitung: Christine Angele-Ziesenif3
Kursgebiihr: 122,00 EUR*

Kurs-Nr: 210740

Beginn: 06.09.2022

Ort: Krankengymnastik-Praxis Osten

Tag, Uhrzeit:

LindenstraBe 33, 22880 Wedel
dienstags, 19:15 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Christine Angele-ZieseniB3
Kursgebiihr: 122,00 EUR*

Kurs-Nr: 210720
Beginn: 30.08.2022
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
dienstags, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Viola Hinner

Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Kurs-Nr: 210736

Beginn: 13.09.2022

Ort: Freie Waldorfschule Elmshorn

Tag, Uhrzeit:

Adenauerdamm 2, 25337 Elmshorn
dienstags, 18:30 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Rosemarie Kluge
Kursgebiihr: 119,00 EUR*
Kurs-Nr: 211023

Beginn: 26.10.2022

Ort: Vielklang

Tag, Uhrzeit:

Janusstrafe 2 b, 23701 Eutin
mittwochs, 20:15 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Sabine Radtke
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210724 210727
05.09.2022 14.11.2022
Fit in Form

WelsbachstraBe 5, 23560 Liibeck
montags, 18:10 Uhr

8-mal 75 Minuten

Gesa Jorgensen

119,00 EUR*

210731

13.09.2022

CTC

Heiligen-Geist-Kamp 1 c,
23568 Liibeck

dienstags, 19:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Birgit Schulz-Schwichtenberg
119,00 EUR*

211094

01.09.2022

MARE Wellness & Sport

Sohren 47, 24232 Schonkirchen
donnerstags, 18:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Franziska Vosswinkel

119,00 EUR*

210718

14.09.2022
Krankengymnastik-Praxis Osten
LindenstraBe 33, 22880 Wedel
mittwochs, 17:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Rosemarie Kluge

119,00 EUR*

Achtsamkeit

Dieser liveonline-Vortrag fiihrt Sie in die Grundlagen
der Achtsamkeit ein. Es werden mentale und imagina-
tive Techniken fliir mehr Balance im Alltag vorgestellt.
Sie erfahren, wie Sie mit wirksamen Ubungen zur
Achtsamkeit und Entspannung mehr korperliches und
seelisches Wohlbefinden erleben.

Der anschlieBende liveonline-Chat bietet viel Roum
fur Diskussionen. Hier erhalten Sie Antworten auf lhre
individuellen Fragen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209715

Beginn: 08.12.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 20:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 87
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Achtsamkeit & Balance

Dieser neue AOK-liveonline-Kurs fiihrt Sie in die Grund-
lagen der Achtsamkeit ein. Erlernen Sie neue mentale
und imaginative Techniken fur mehr Balance im
privaten und beruflichen Alltag. Sie erfahren, wie Sie
mit wirksamen Ubungen zur Achtsamkeit und Ent-
spannung mehr korperliches und seelisches Wohl-
befinden erleben.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209703
Beginn: 25.08.2022
Ort: online

Tag, Uhrzeit:

donnerstags, 20:00 Uhr

Dauer: 4-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 209704

Beginn: 26.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit:

mittwochs, 20:00 Uhr

Dauer: 4-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

aktive Entspannung
mit autogenem Training

Dieser liveonline-Kurs fiihrt Sie in die Grundlagen des
Autogenen Trainings ein. Erlernen Sie vielfdiltige und
live im Kurs durchgefiihrte Ubungen des Autogenen
Trainings fir mehr Balance im privaten und beruf-
lichen Alltag. Sie erfahren, wie sich mit dieser sehr
wirksamen Entspannungsmethode Ihr seelisches und
korperliches Wohlbefinden verbessern und Sie bei
Stress gelassener bleiben.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-

nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209709
Beginn: 27.09.2022
Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 19:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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bin ich
gut genug?

Innere Stdrke statt Uberforderung

Wir wissen schon friih, worauf es ankommt: Schulische
und berufliche Erfolge, besser sein als die anderen,
effizient sein. Doch was ist, wenn der Ehrgeiz
ungesund wird oder der Leistungsdruck zunimmt?
Wenn wir nicht mehr Vollgas geben kénnen, sondern
eine dringende Pause brauchen? Und wenn uns
schlieBlich die Erschopfung so einnimmt und wir uns
nicht mehr selbst motivieren kdnnen?

In diesem neuen liveonline-Vortrag geht es darum,
wieder den Blick aufs Wesentliche zu lenken und die
eigenen Stdrken neu zu entdecken. Sie erfahren, wie
die eigenen persdnlichen Ziele ermittelt und diese mit
wirksamen Strategien erreicht werden.

Nach dem Vortrag haben Sie in dem liveonline-Chat
Raum fir Diskussionen. AuBerdem werden |hre indivi-
duellen Fragen beantwortet.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209716

Beginn: 05.09.2022

ort: online

Tag, Uhrzeit: Montag, 20:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

Doping
im Alltag

Hin und wieder stoBen wir im Alltag an unsere
Grenzen. Manchmal fiihlen wir uns miide und ausge-
laugt oder haben einfach nur einen schlechten Tag.
Um den Alltag auszublenden, Unsicherheiten zu
Uberspielen, besser zu sein und uns stark und locker zu
fuhlen, aber manchmal auch nur um Spaf zu haben,
trinken, rauchen oder schniefen wir. Drogen, das sind
nicht nur Kokain und Heroin. Sondern auch die Tasse
Kaffee, die wir morgens getrunken haben oder die drei
Bier vom vergangenen Samstag. Wir berauschen uns
eigentlich jeden Tag, legal oder auch illegal. Aber wie
sieht er aus, unser ,Drogenalltag”? Ab wann wird es
gefdhrlich? In diesem liveonline-Vortrag lernen Sie, zu
erkennen, welche Bedeutung Drogen fiir Sie personlich
haben. Sie erfahren, wo die Grenzen zwischen Neugier
und Abhdngigkeit liegen und wie man auch ohne
Drogen in brenzligen Situationen einen kiihlen Kopf
bewahrt. Es werden praktische Ubungen gezeigt, die
helfen, den Alltag souveréin zu meistern - und das
ganz ohne Drogen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209719

Beginn: 31.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Montag, 19:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 91
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gelassen & locker

Stress ist heute allgegenwadartig und nicht immer zu
vermeiden. Halten Sie sich fit und gesund fur die
Herausforderungen von Beruf und Familie! Sptiren Sie
wieder mehr Lebensfreude! Hier erfahren Sie effektive
Strategien, um lhr persénliches Stressmanagement zu
verbessern.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-

nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209707
Beginn: 12.09.2022
Ort: online

Tag, Uhrzeit:

montags, 19:30 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 209708

Beginn: 20.10.2022

Oort: online

Tag, Uhrzeit:

donnerstags, 19:30 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

good vibes - mehr
Lebensfreude durch
positive Psychologie

In diesem liveonline-Kurs erfahren Sie, wie Sie mit Hilfe
der Positiven Psychologie mehr Gliick und Zufrieden-
heit erleben kénnen. Warum blilhen manche Menschen
auf, wie kdnnen wir unsere Stérken gezielter ein-
setzen, Lebenstrdume wahr machen, Gliicksgefiihle
steigern und regelmdBig einen Flow erleben? Sie
lernen vielféiltige wirksame Ubungen und Strategien
kennen, mit denen Sie mehr Wohlgefiihl, Lebensfreude
und innere Zufriedenheit erreichen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 210617

Beginn: 06.09.2022

Oort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:00 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden



gut im
Feierabend ankommen

Dieser liveonline-Vortrag liefert Ihnen psychologische
Soforthilfe-MaBnahmen, wie Sie im Feierabend den
Kopf frei bekommen und auftanken kdnnen. Aber nicht
nur die Quantitdt, sondern auch die Qualitdt ist
hierbei entscheidend.

Viel Raum fiir Diskussionen bietet der anschlieBende
liveonline-Chat, in dem lhre individuellen Fragen
beantwortet werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209713

Beginn: 28.11.2022

Oort: online

Tag, Uhrzeit: Montag, 20:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

94

positiver Umgang mit
Stress

Fast die Halfte der Bevolkerung fuhlt sich unter Druck
und gestresst. In diesem liveonline-Vortrag erfahren
Sie aktuelle Trends lber die Entstehung und einen
erfolgreichen Umgang mit Stress. Viel Raum fur
Diskussionen bietet der anschlieBende liveonline-
Chat, in dem lhre individuellen Fragen beantwortet
werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209717

Beginn: 25.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 95
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Resilienz - das Geheimnis
innerer Starke

Mit Resilienz wird die innere Widerstandskraft eines
Menschen bezeichnet. Resilienz hilft uns, erfolgreich
mit schwierigen Lebensumstdnden umzugehen und
diese psychisch und korperlich unbeschadet zu
Uberstehen. Eine gute Resilienz ist erlernbar und
hierdurch kann die eigene Widerstandskraft gezielt
gestdrkt werden, um Krisen und Stressbelastungen
souverdn zu meistern. Hierfur werden Ihnen In diesem
liveonline-Kurs die sieben Schliissel der Resilienz mit
konkreten Ubungen vorgestellt, so dass Sie schritt-
weise mehr Resilienz aufbauen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209710

Beginn: 19.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Fabian Beckers
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

schlaf
gut!

Schlaf gut! Mit diesem Kurs gelingt es lhnen, lhre
Schlafstérungen zu bewdltigen. Sie erfahren alles
Uber die sogenannte Schlafedukation, also Schlafer-
ziehung, sowie lber Schlaf- und Psychohygiene.
AuBerdem bekommen Sie Tipps zu Entspannungs-
techniken.

Sie flhren ein Schlaftagebuch, beobachten sich selbst,
tauschen sich dartiber mit anderen Teilnehmern aus
und erarbeiten sich so sinnvolle Strategien, um lhr
Verhalten zu dndern.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209705

Beginn: 12.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: montags, 19:00 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 209706

Beginn: 26.10.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:00 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 97



PMR -
mentale Balance

Jetzt ist es Zeit fur mehr Schwung, Energie und
mentale Balance! Alexandra zeigt lhnen in unserem
Online-Kurs Moglichkeiten auf, wie Sie langfristig All-
tagsstress reduzieren und besser mit Herausforderungen
umgehen. Mit der Progressiven Muskelrelaxation er-
reichen Sie durch die bewusste An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer Ent-
spannung. Lassen Sie sich von Alexandra an die Hand
nehmen.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
pmr-mentale-balance

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Power durch Pause

Substantielle Pausen werden in unserem Alltag immer
wichtiger. Prof. Dr. Frobdse gibt lhnen gemeinsam mit
Tom und Alexandra in unserem Online-Kurs wertvolle
Tipps an die Hand: Brauche ich wirklich Energiesnacks,
um durch den Tag zu kommen? Was macht es mit uns,
dass wir theoretisch jederzeit erreichbar und ansprech-
bar sind? Schaffen Sie sich im turbulenten Alltag
kleine Ruheinseln und kommen besser in die Nacht-
ruhe, damit Sie bald wieder mit mehr Energie und Elan
in den Tag starten. Ganz flexibel von zuhause oder
unterwegs, wann immer Sie mochten.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.v

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
power-durch-pause

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Yoga fur Einsteiger

Fir alle, die schon immer mal Yoga machen wollten:
Starten Sie jetzt mit unserem Online-Kurs! Silke fihrt
Sie in die Welt des Yoga und zeigt lhnen viele klassi-
sche Yoga-Positionen. Diese stdrken lhre Muskulatur
und verbessern lhre Beweglichkeit. Yoga war noch nie
so flexibel - bequem von zuhause oder von unterwegs,
wann immer Sie Zeit haben. Namasté!

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
yoga-fuer-einsteiger

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: Silke Hellwig

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Yoga intensiv

Sie wollten immer mal Yoga machen? Sie haben es
sogar schon einmal ausprobiert? Dann sind Sie hier
genau richtig! Jenny zeigt lhnen in unserem Onlinekurs
die ganze Welt des Yoga und viele klassische Yoga-
positionen, die sie in Indien kennengelernt hat. Yoga
verbessert Ihre Beweglichkeit und sorgt fiir Entspan-
nung. Yoga war noch nie so flexibel - bequem von
zuhause oder von unterwegs, wann immer Sie Zeit
haben. Namasté!

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
yoga-intensiv

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: Jenny HéBler
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Stress im Griff

Mehr Gelassenheit zu erleben ohne das gesamte
Leben auf den Kopf zu stellen - dafiir steht das
Programm ,Stress im Griff”.

Es hilft Ihnen, die taglichen Belastungen besonnener
zu erleben. Mit dem 4-Wochen-Trainingsprogramm
werden Sie den Stress in den Griff bekommen. Sie
erhalten per E-Mail einen personlichen Beratungsbrief
und ein vierwdchiges Trainingsprogramm mit person-
lichen Lésungen fur lhren Alltag.

Weitere Infos erhalten Sie unter:
stress-im-griff.de

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden 101



Gesund

Wagen Sie jetzt den ersten Schritt und geben Sie das Rauchen
auf! Lernen Sie, Ihr neues Leben rauchfrei zu genieBen und
Geruchs- und Geschmackssinn wieder neu.

So werden Sie zu lhrer inneren Ausge wogenheit und einer
hdufig vergessenen Lebenslust zuriickfinden. Nebenbei tun Sie
auch noch etwas fiir die Gesundheit Ihrer Familie, Freunde und
Mitmenschen.

AOK-liveonline:
rauchfrei in 3 Schritten

Fir alle, die darliber nachdenken, mit dem Rauchen
aufzuhoren oder die bereits den Entschluss gefasst
haben, rauchfrei zu werden: Hier erhalten Sie pro-
fessionelle Unterstlitzung und die Méglichkeit zum
Austausch mit anderen! In diesem Seminar lernen Sie
in 3 Schritten, sich von der Zigarette zu verabschieden:
endglltig und dauerhaft!

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter:
liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 209718

Beginn: 20.09.2022

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:30 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Endlich Nichtraucher

Rauchen ist Lifestyle und verspricht ein Geflhl von
Freiheit und Unbekiimmertheit. Doch der Schein trigt:
Denn das Rauchen ist Ursache zahlreicher Beschwerden
und Krankheiten und beeintrdchtigt unseren ganzen
Korper - von der Haut bis zur Lunge. Auch wenn wir
wissen, dass das Rauchen gesundheitsschddlich ist,
fallt uns das Aufhoren unendlich schwer. Wir zeigen
Ihnen in diesem Onlinekurs, auf welchem Weg Sie mit
dem Rauchen aufhodren - endgultig und wirklich zum
letzten Mal!

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlineféhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberpraevention.de/aok-nordwest/
endlich-nichtraucher

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs

Kursgebiihr: 99,00 EUR*
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Fibr Ihren finanziellen Schutz sorgt der Tarif
ADK-Dentalprivat

Wheitere Informationen zur UKY und den

Leistungen erhalien Sie unter:
ack-nordwest-zusat IUET‘EEGHENHQ.HEMEI’I[G‘

OF4I0)
e

ADK NordWest
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Gesiind erleben,
e — —

Einfach mal etwas Neues ausprobieren - jetzt geht es los!
Nach gesetzlichen Vorgaben (Leitfaden Prévention) diirfen wir
Ihnen qualitdtsgesicherte Kurse anbieten. Dariiber hinaus
suchen wir nach neuen Ideen fiir Sie, um lhnen zu zeigen, wie
viel SpaB ein aktiver Lebensstil noch machen kann - unab-
hdngig von gesetzlichen Richtlinien. Dazu gehdren die An-
gebote in dieser Rubrik, fiir die Sie einmal im Jahr 300 Prédmien-
punkte erhalten.

Fit mit Hula-Hoop

Beim Training mit dem Reifen werden Bauch-, Po-,
Ricken- und Armmuskulatur gestdrkt sowie der
Beckenboden nachhaltig trainiert.

Das Training verbessert auch die Koordination und
Gleichgewicht und sorgt vor allem fir Lebensfreude
und Wohlbefinden.

Hula Hoop ist ein innovatives und sehr effektives
Cardio- und Kraftworkout, das auch noch Spaf bringt!
Der Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene ab 12
Jahren geeignet.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211142

17.09.2022

TENRI Fitnessclub
Gorch-Fock-StraBe 15,
23795 Bad Segeberg
Samstag, 14:00 Uhr
1-mal 120 Minuten
Stefanie Schramm
15,00 EUR*

210793

06.10.2022

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
Donnerstag, 10:45 Uhr

1-mal 45 Minuten

Patricia Lemke

15,00 EUR*

210794

13.10.2022

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
Donnerstag, 17:00 Uhr

1-mal 45 Minuten

Patricia Lemke

15,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211179

05.11.2022

Sportanlage TUS Hoisdorf
Oetjendorfer LandstraBe 21,
22955 Hoisdorf

Samstag, 14:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Stefanie Schramm

15,00 EUR*

210788 210784
05.11.2022 12.11.2022
Fit in Form

WelsbachstraBe 5, 23560 Liibeck
Samstag, 14:00 Uhr

1-mal 60 Minuten

Gesa Jorgensen

15,00 EUR*

210795

24.09.2022

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
Samstag, 14:00 Uhr

1-mal 90 Minuten

Maren Schlobohm

15,00 EUR*

Hula Hoop Reifen bitte wenn mdoglich
selber mitbringen.

Stand up Paddling

Stand Up Paddling - kurz SUP - bedeutet sich stehend
auf dem Wasser auf einem groBvolumigen Surfbrett
mit einem Paddel fortzubewegen. Beim SUP kommt
jeder auf seine Kosten: Man kann es als physisch
anspruchsvolles Crossover-Training oder als
entspannte Ausflugsmoglichkeit auf einem See oder
Fluss inklusive beeindruckender Naturerlebnisse
betreiben. SUP muss nicht anstrengender als
entspanntes Fahrrad fahren oder Wandern sein. Der
dabei erzielte Fitnesseffekt flr den Kérper hingegen
ist sehr grof3.

Bei diesem Angebot lernen Sie die Technik des SUP
kennen und machen anschlieBend eine Tour an der
Kiste entlang.

Kurs-Nr: 210918
Beginn: 08.09.2022
Ort: Im Umkreis von Elmshorn (nicht mehr

als 30 min Fahrtzeit)
Ort wird noch bekannt gegeben,
25335 Elmshorn

Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 17:30 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: Barbara Hofmann
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fur die Teilnahme ist eine sichere
Schwimmfdéhigkeit Voraussetzung.

Ab 12 Jahren in Begleitung und ab 16
Jahren mit Einversténdniserkléarung
eines Erziehungsberechtigten.

InklL. SUP, Paddel, Wasserfeste Tasche,

wasserfeste Handytasche, auf Wunsch
Auftriebsweste.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

210917
15.09.2022

Im Umkreis von Elmshorn (nicht mehr

als 30 min Fahrtzeit)

Ort wird noch bekannt gegeben,
25335 Elmshorn

Donnerstag, 17:30 Uhr

1-mal 120 Minuten

Barbara Hofmann

30,00 EUR*

Fur die Teilnahme ist eine sichere
Schwimmfdhigkeit Voraussetzung.

Ab 12 Jahren in Begleitung und ab 16
Jahren mit Einverstandniserkldrung

eines Erziehungsberechtigten.

Inkl. SUP, Paddel, Wasserfeste Tasche,
wasserfeste Handytasche, auf Wunsch

Auftriebsweste.

211159

02.09.2022

Surf- und SUP-Schule Wakenitz
FalkenstraBe 58, 23564 Liibeck
Freitag, 16:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Malte Wrieg

30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere
Schwimmfdahigkeit Voraussetzung.

211160

03.09.2022

Surf- und SUP-Schule Wakenitz
FalkenstraBe 58, 23564 Liibeck
Samstag, 13:30 Uhr

1-mal 120 Minuten

Malte Wrieg

30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere
Schwimmféhigkeit Voraussetzung.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:

Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

211163

27.08.2022

Surfschule Rettin
Strandweg 66, 23730 Rettin
Samstag, 10:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Sven Neils

30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere

Schwimmfdhigkeit Voraussetzung.

210779 210781
03.09.2022 10.09.2022
SUP Station Scharbeutz
links neben der Seebriicke,
23683 Scharbeutz
Samstag, 09:30 Uhr

1-mal 120 Minuten

Holger Wimmel

30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere

Schwimmfdhigkeit Voraussetzung.

211095 211096
(ab 12 Jahre)
27.08.2022 03.09.2022

Tatort Hawaii

Am Strand 1, 24235 Stein
Samstag, 10:30 Uhr
1-mal 150 Minuten
Sabrina Amelung

30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere

Schwimmfdhigkeit Voraussetzung.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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Workshop
+Achtsamkeit”

Endlich gelassen, endlich entspannt
Ilhr ganzes Leben wird von Terminen und To-Do-Listen

Workshop ,,Achtsamkeit
in der Natur”

Gelassen und entspannt in der Natur
Ihr ganzes Leben wird von Terminen und To-Do-Listen

bestimmt? Wie vielen anderen Menschen fehlt lhnen
im hektischen Alltag die Zeit, zu sich selbst und zur
Ruhe zu kommen?

Bei diesem Workshop lernen Sie in verschiedenen
Ubungen unter Einsatz von Koérper, Geist und Atem,
wie Sie sich achtsam Zeit fiir sich nehmen und den
Alltag meistern kdnnen. Hier tanken Sie neue Kraft

und Energie.

Kurs-Nr: 210947
Beginn: 29.10.2022
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Hamburger StraBe 24 - 28,
22926 Ahrensburg
Samstag, 10:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Annette GieR3
Kursgebiihr: 45,00 EUR*
Kurs-Nr: 210943

Beginn: 25.09.2022

Ort: Elemente Qi Gong

Tag, Uhrzeit:

HuxstraBe 79, 23552 Liibeck
Sonntag, 10:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Annette GieB3
Kursgebiihr: 45,00 EUR*

bestimmt? Wie vielen anderen Menschen fehlt lhnen
im hektischen Alltag die Zeit, zu sich selbst und zur
Ruhe zu kommen?

In diesem Workshop in der Natur lernen Sie durch
verschiedene Ubungen unter Einsatz von Kérper, Geist
und Atem wie achtsame Naturbegegnungen eine
wertvolle Kraftquelle fir den Alltag sein kénnen.
Probieren Sie es aus und spliren Sie selbst wie Sie
durch Achtsamkeitsibungen in der Natur Kraft und
Energie tanken kdnnen.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

210949

27.08.2022

Treffpunkt:

Parkplatz Herrnburger Sand
Richtung Schattin, rechte Seite,
23923 Herrnburg

Samstag, 10:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Annette Gie

45,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden
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fur lhre Gesundheit

Auf alle Fragen zum Thema Sport und Bewegung
wissen unsere AOK-Bewegungsexperten eine Antwort.
Sie helfen lhnen, einen aktiven und gesunden Alltag zu
gestalten, Ihnren Kérper und Ihre Muskeln in Form zu
bringen, mehr individu-elles Wohlbefinden zu erlangen
und einseitige Belastungen und Verspannungen zu
vermeiden.

Ob Sie sich fir eine ausgewogene Erndhrung interes-
sieren, lhr Gewicht reduzieren mochten, an einer
Allergie leiden oder chronisch krank sind: Die Ernéthrungs-
experten der AOK helfen weiter — mit personlicher
Beratung und vielen praktischen Tipps.

Stress, Suchtprdvention, die Gesundheitsforderung in
Kitas, Schulen und Kommunen sowie Selbsthilfe sind
die Themen, zu denen Sie sich an unsere Experten fur
psychosoziale Gesundheit wenden kénnen.

Ingrid Dick

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Ort: Plon

Tel.: 0800 2655-505572*
ingrid.dick@nw.aok.de

Anja Schénemann

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Liibeck, M6lln

Tel.: 0800 2655-508340*
anja.schoenemann@nw.aok.de

Heike Taab
Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Pinneberg, Elmshorn, Norderstedt,
Gesu nd pl.US Kaltenkirchen
- Tel.: 0800 2655-505859*
heike.taab@nw.aok.de

Im Leben gilt es manchmal, ganz besondere Situationen zu
meistern. Unsere speziellen Angebote helfen lhnen, neuen
Herausforderungen erfolgreich zu begegnen.

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 115
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Katja Tiedemann

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Bad Segeberg, Kaltenkirchen
Tel.: 0800 2655-507705*
katjo.tiedemann@nw.aok.de

Wiebke Westphal

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Ahrensburg, Geesthacht
Tel.: 0800 2655-505530*
wiebke.westphal@nw.aok.dew

Sandra Zimmer

Spezialistin Erndhrungsberatung
Erndhrungsberaterin/DGE

Ort: Oldenburg

Tel.: 0800 2655-510255*
sandra.zimmer@nw.aok.de

Annemarie Gehrt

Spezialistin Bewegungsberatung
Sportwissenschaftlerin M. A.
Tel.: 0800 2655-506687*
annemarie.gehrt@nw.aok.de

Phillip Elias

Spezialist Bewegungsberatung
Sportwissenschaftler B. A.
Tel.: 0800 2655-509468*
phillip.elias@nw.aok.de

Saskia Voigtsberger

Spezialistin Bewegungsberatung
Sportwissenschaftlerin M. A.
Tel.: 0800 2655-504790*
saskia.voigtsberger@nw.aok.de

Annegret Finnern

Spezialistin Psychosoziale Gesundheit
Diplom Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-504936*
annegret.finnern@nw.aok.de

Betriebliche
Gesundheitsforderung

Gesunde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind das grof3te
Kapital eines Unternehmens. Wer fit ist, hat mehr Spaf3 an
der Arbeit. Grund genug fir die AOK, sich intensiv fir die
Gesundheit in Unternehmen einzusetzen. Als Spezialist unter-
stltzen wir lhre Firma mit zahlreichen Angeboten rund um die
Betriebliche Gesundheits-férderung (BGf). Das sind z. B. Ange-
bote zur Arbeitsplatzgestaltung, Arbeitsorganisation,
Fiihrung, Stérkung der Kompetenzen und individuellen
Gesundheitsforderung aller Beschaftigten.

Neugierig? Mehr erfahren Sie unter:
aok.de/fk/nw/gesundheit
Oder fragen Sie bitte in lhrer Firma nach oder bei lhrer AOK.

Ute Danker

Spezialistin BGf-Beratung
Dipl.-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-505278*
ute.danker@nw.aok.de

Laura Janning

Spezialistin BGf-Beratung
Gesundheitsmanagerin M. Sc.
Tel.: 0800 2655-510003*
laura.janning@nw.aok.de

Franka Klabunde
Spezialistin BGf-Beratung
Dipl.-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-505503*
franka.klabunde@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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Gesundheitsforderung in
Kitas und Schulen

Gesundheit und Bildungserfolg hdngen eng zusammen.
Deshalb unterstiitzt die AOK mit erprobten und
evaluierten MaBnahmen zum Beispiel die folgenden
Projekte in Kitas:

- JolinchenKids - Fit und gesund in der KiTa
- Mach mit bei Felix Fit - Bewegte Kinder

In Schulen:

- Walking Bus - Sicher und bewegt zur Grundschule

- natdrlich erleben - Unterricht mit Teambuilding
im Griinen

- Be smart - don’t start: Bundesweiter Wettbewerb
zum Nichtrauchen

- PUppchen - Essstdrungen verhindern

- Henrietta & Co - Gesundheit spielend lernen

- AlcoMedia - Bewusster Umgang mit Alkohol und
Medien

- Fit und stark plus — Wohlbefinden im Mittelpunkt

- Laufwunder — Mit SpaB aktiv

Weitere Infos erhalten Sie unter

aok.de/nw > Familie P u n kte Sam m e l.n

Mitmachen lohnt sich - fir Ihre Gesundheit
und fur die vielen attraktiven Pramien oder

Bargeld. Schnell anmelden:
Christian Tutenberg
Kita- und Schulservice
Tel.: 0800 2655-505837*
christian.tutenberg@nw.aok.de AOK-Familienbonus

aok-vorsorgebonus.de/nordwest
Telefon: 0800 265-5040

AOK-Prdamienprogramm
aok-praemienprogramm.de/nordwest
Telefon: 0800 265-5070

118 AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.
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